Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané Bily jogurt 180| 6:00 3|voda - 500
Ovesné vlocky 50 kava espresso
Banan 120
Trénink 7:00 voda - 200
Svacina Musli ty¢inka Corny 40( 8:30 1, 2|pom. dZus - 300
Obéd Kureci polévka s nudlemi 300] 13:00 1, 3|voda - 500
Spagety Carbonara 250 kava espresso
Svacina Relax ovocné pyré - Marakuja 120] 15:00 2|voda - 200
Trénink 18:00 voda - 200
Svacina Gainer + voda 100| 19:30 3|voda - 300
Vecefe Zeleninovy saldt (ledovy salat, rajcata, okurka hadovka) 300] 20:30 1, 3|voda - 500
Mozzarella 100
Slunecnicova seminka 20
Olivovy olej 5
Celozrnna bageta 100
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 22:30(Kvalita spanku (1-10)
do 5:50(1 - velmi $patna

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

Doma v klidu u stolu

Venku - silnice Béh - 10 km/h (60) 436
V auté ve spéchu do prace

V préci v klidu u stolu

V préci v klidu u stolu

Posilovna Silovy trojboj - 4 série, 8 opakovani (70) 521

Posilovna

Doma v klidu u stolu




Jméno

Pohlavi

Vék

Vyska

Hmotnost

% télesného tuku
Zameéstnani

V zaméstnani prevazuje sezeni Ci aktivita

Hlavni pohybova aktivita

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Vedlejsi a doplrikové pohybové aktivity

Objem tréninku tydné (v hodinach)

Orientacni ¢i primeérny pocet krokll za den

Pramérné spalim podle sporttestru diky pohybovym aktivitam 800 kcal za den, celkové o

[Cile nasi spolupréce




185

77

10

student

pul na pul

béh/posilovna/plavani/lezeni

7

chtze, venkovni fotbalek

3

11,000

kolo 2800 kcal

|nabrat na 80 kg, snizit na 8% télesného tuku

Pokud pisi Sunku a neupfenim, myslim vepfovou nejvyssi jakosti.




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas
Snidané vanocka s rozinkami 120g , maslo 20g, jah. marmelada 40g 8:15
Trénink
Svacina houbovd polévka s bramborem a mrkvi 200g, vejce natvrdo 30g 11:00
Obéd banan 90g, burruto s kufecim masem, fazolemi, ¢edar 300g 14:15
Svacina bandan 90 16:00
Trénink 20:20
Svacina
Vecefe houbovd polévka s bramborem a mrkvi 80g, vejce na tvrdo 165g, houbova omacka smetanova 150g 21:30
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:00

do 6:30




Jim, protoZze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

1.3 500|doma, kild
1 300|doma, kild
1.2 500]bistro, klid
1.3 za chlze
500 posilka 950
1 300
150
Kvalita spanku (1-10) 7

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Jidlo Potravina Hmotnost (g) [Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané rohlik zZitny, syr eidam 30% 2 platky, Sunka 3 platky 7:05 1 300

Trénink

Svacina croissant maslovy, Svestkova buchta (tfend) 100, hrozny (10kulicek) 8:10 1.2 450

Obéd kuteci palicky 100, brambory var. 100, 13:00 1 500

Svacina

Trénink

Svacina

Vecere chleba ve vaju 5 krajict, eidam 30% 100, Sunka 100, paprika, rajce 20:00 1 750
100

Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 1:06 Kvalita spanku (1-10) 7

do 8:41 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, kild

béh

315

v kavarne, klid

doma, kild

fotbalek

400

doma, kild




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas
Snidané musli 20, jablko 1ks maly, skorice 1, jogurt 100 7:40
Trénink
Svacina bandn 1ks, jablko malé, hruska mald 10:08
Obéd kefir 450, (rajcatova polevka, losos wrap, pll chleba, ice tea UGO menu) 12:30
Svacina ryze 130g, chilli noc carne (veprové mleté) 230g, Zitny rohlik, chleba 2 silné krajice 15:45
Trénink
Svacina
Vecefe 1/2 Chleba ve vaju syr Sunka , toustovy chleb 9ks, Sunka 200g, pomazankové maslo 100g, kedup 60g, rajce 20:00
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 00:00

do 8:30




Jim, protoZze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

500

doma, klid

za clze

300

venku na terase, pohoda sluni¢ko

500

doma, klid

fotbalek

500

500

doma, klid

300

Kvalita spanku (1-10)

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas
Snidané jogurt bily 300, musli jahoda mandale 45, hrozny 30, kiwi 30 8:30
Trénink
Svacina
Obéd Spagety carbonara, domaci malinova limonada (fakt hodné malin)750 14:15
Svacdina kuteci stehna pec¢end 100g, ryze jasminova 100g, rajéata 100g, 15:20
Trénink
Svacdina
Vecere krémova houb. polévka 200, kut. st. pec. 100, ryZze 150g, eidam 30% 125, toust chl. 6ks, arasidové maslo 10, jah. marmelada 10g 21:30
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) 0d 0:20

do 8:45




Jim, protoZze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

500|doma, kild
750 posilka 508
v restauraci, klid
doma, kild
500 plavani, posilka (lehka) 300
volejbal 200
500|doma, kild
300
Kvalita spanku (1-10) 8

1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Cas

Jidlo Potravina Hmotnost (g) Jim, protoze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)
Snidané celozrnny krekr 2ks, 3 vejce na hnili¢ko, parpika bila, Sunka 70g 9:10
Trénink
Svacina
Obéd nudle ryZové 150g, ¢inské nudle varené 150g, chilli noc carne (mleté veprové) 350g 15:15
Svacina jabko malé 19:00
Trénink
Svacina jabko malé 20:00
Vecefe pivarsky rohlik 160g, Sunka 100g, balkansky syr 100g, rajce 22:15
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:43:00 Kvalita spanku (1-10)
do 8:56:00 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

500

doma, kild

150

750

doma, kild

100

za chlze

100

za chlze

500

doma, kild

plavani

500

150




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoZze mam: hlad (1),
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané musli 30, tvaroh polotuény kostka 125, hrozny 40 9:00 1
Svacina bageta s kurecim masem smazZenym, salat ledovy, majonéza (z muni kavarny) 250 11:40 1.2
Trénink
Obéd kefir 450, mfizka tvarohova s citrénem 50 14:20 1
Svacina pstruh na masle s citronem 250, chleba 3 krajice, majonéza samba 30, mrkev 1 ks 16:20 1.3
Trénink
Svacina
Vecere bulka 2x, eidam 30% 100, balkansky syr 60g, chleba 1 krajic, Sunka 2 platky, rajce, ke€up 30 20:00 1

3 tycinky merci, jablko 23:56 2
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 0:30 Kvalita spanku (1-10)

do 8:50 1 - velmi Spatna

10 - vynikajici




Pitny rezim (ml)

Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

500

doma, kild

200

v kavarné, klid

550

za chlze

plavani

214

500

doma, kild

400

doma, kild

200

doma, kild




Jidlo Potravina Hmotnost (g) |Cas Jim, protoze mam: hlad (1), Pitny rezim (ml)
chut (2); pravidelnost (3)

Snidané jogurt bily selsky 150, musli jahoda mandle 45 9:05 1 300
Trénink

Svacina 300
Obéd krémova houbova polévka 250, kureci maso pecené 150, jas. ryze 200, raj¢e 100 12:30 1.2 300
Svacina rohlik 6,5 ks, Sunka 100, 20 gothaj, Sunkové koleno 80 17:55 1 750
Trénink

Svacina

Vecefe krémova houbova polévka 250, rohlik, Zitny rohlik 22:55 1 500
Spanek (zapocaty den zapisu a ukonéeny nasledujici den) od 23:50 Kvalita spanku (1-10) 8

do 8:30 1 - velmi Spatnd

10 - vynikajici




Kde a za jaké situace

Pohybové aktivity - intenzita (délka -
min)

Energeticky vydej (kcal)

doma, kild

doma, kild

doma, kild

doma, kild

Plavani

460




